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□ □□田□□中 □□ 

□ □□□□□ 
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□ □ 

□ □ □ 

□ □□ 

] 5 mL 曲 

□ □□ 

1 15 mLG 

□ □□ 
200 mL [ 

□ □□□□凹 

5 

16 

210 

□ □□□□凹 

6 

18 

240 

□ □□凹 

4 

12 

190 

D D D D 

2 

6 

80 

□ □□凹 

5 

15 

200 

DDDDDDDDD 

4 

12 

180 

□ □ □ 

2 

6 

80 

□ □ 

- 

— 

160 

□ □□□凹 

— 

— 

120 


□ □田 □ □ □ □ 


□ □田 □ □ □ □ 


nmn 


nmn 


□ □□ 


□ □□□ 


15 mL 


200 mL 


D D D D 

□凹 □ □ 
□ □凹 □ 

D D D D 
D D D D 
D D D D 
D D D D 













































































なさそば 
傑とピーマン麵りが{) 
S 巧とキバ7のきみがめ 
八 ま 巧 
3巧とをのこの中さがめ 


じやびし、ち 
大 猴 


ご ぼ ラ 
れんこん 


かぼちゃ 


とラをろこし 


さやいんげん 
さやえんどラ 


グリーンアスバラガス 


力 U フラクー 
ブ□ツつ U — 


な ず 


章巧ャもべや 


ほラれん草 

ル粒巧-客菊 


メニユ-名 


部麗風)目安 （117 ク巧巧な則 


分 fl 


加熱時« 


200 g 


2分10巧 
〜2分30巧 


2分30巧〜3分 


2分30巧〜3分 


300良 (1 本) 


5〜6分 


3分〜3巧30巧 


約4分 


150 も 


約4分 


目〜7分 


操準 I 


8〜9分 


おおし、 
のち爲 


調理のコツ 


太いまには切り目を入れ、 H 巧と沿元を53にずる。 
如なを、を水にとつてアク巧を，をどめをする。 

白菜は巧先と根元を交互にずる。 

如なを、ざるにあげて水巧ををる。 __ 

用をに合わせて切り、塩水につけてアク巧ををずる。 
扣熟後、を水にとつて色どめをずる。 _ 

ル B に巧ける。 

ブ□ジコリーは知お後、冷水にとって色どめをずる。 


はかまをはずし、巧巧と巧元を巧ちにずる。 


巧を巧る。 

加がを、さつとホ水をかけて色どめをずる。 


巧をラッフ代ね0にずるとをは、ひげを巧りなく， 


大ささをそろえて切る。 


巧をむいたさといをは、塩をみして水で巧い、 
めめ0を取る。 


ごぼう、れんこんは巧水につけ、アク巧きして 
か5おをふ0かけて如なずる。 _ 

じゃびいちみごと1 -218 をぶなしたとをは、班おを、 
そのまましばらく■さます。さいの目切0は [ i ] Z ?。 


54、55ページを照 


オー ト調理 


巧葉活 


17巧巧! 


[71 巧 1 跑 


巧巧巧 I 圃 


|8巧斯 


H 巧めもの I 


めちの I 7窠巧 ！ 8根巧メニューを手動調理するときの 

姉熱時間一覧表 


巧テを見なび5加な時間をお節しまず。 
♦巧はラッフまたはふたをしまず。 


レンぐグ調号、、） ! 巧たた y し おただがメニュ — ，を巧した巧巧は巧ぺージ、活は37ベージ> 牛致は16ぺージ' ゆで撫のコツ) 


- •手®での巧«品は丸皿を使用しまず。 

■ノ ただし、卜ーストは回お台のみを使用しまず。 


※市販の料理ブックのオーブンメニューや巿版の生地を使ラとをは、この料巧巧の巧似したメニューの温度と時間 
を参考にして、手動で様子を見なびら焼いてください。 

() は予がなしの加が時間 


メニュー名 

オートお理 

手®巧理の目ま 

記 6 

巧準分# 

加が方法と加お時間 

ぺージ 

赌 

卜ースト 

|13 卜-スト 1 

2 が 

1 卜-スタ-•グリル 19 〜 10 分 

38 

m 

マカ□ニグラタン 

リ 2 グラタン 1 

2 曲 

1 才-ブンに 1 OC 巧 25 分 (25 〜 29 分） 

42 


型巧をクッキー 

が h 中 1 A け,主 一 






m クジト 1 

丸皿 1 お分 

1 才ーブン M 70 む巧が分(巧〜 28 分） 

45 

お 

が y 迅レノツホ 





菓 

デコレーションケーキ 

い〇ヶーキ 1 

直径 15 cm 

1 才ーブン 1150 C 巧 40 分 (39 〜 45 が） 

46 

子 

(スポンジケーキ） 

直径 18 •引前！ 

1 才ーブン M 50 で巧 49 分 (45 〜 55 分） 


かんたん八ン 




49 

パ 

レースンパン 
セサミパン 

1 〇ム、# ん J 1 1^% . 1 

各 8 個分 


50 

ン 

かぼちゃパン 
グラ八ムパン 
チョコチッフめろんパン 

|3 かんたんパノ 1 


1 才ーブン 1160 で巧 25 分 (28 〜 30 分） 




を 1 個分 


51 


んをも 

じいぃ 

ま 



にささ 


葉粟 巧•栗巧 根巧 げめもの 


I ,、バ>’爪巧 tk /!??k iWi as •貪 就ま贿がおや獲親こよつで臟時間びきかちなり 

ます • 於を見なびら醒しでくださし、. 


お酒のあたため湯せん 


乾燥 


お巧はコッフまたは活利 
に入れで fU ^ ジ I る 00 W 1 
であたためまず， 

130 mL 懈利1本） 巧50が 

1 80 mL (〕 ッス巧または巧が1本） 
1巧〜1分10抄 

〔ひと < ちメモ） 

•巧利であたためるとさは、くびれた 
巧分より 1 cm ほど下まで入れます. 
■びん庭めのお巧は、必す巧を巧いで 
からあたためます， 



とかしバタ- 

バター (40g) を祝お容狱こ A れ [E2 
ジ] 200W1 兩1分40曲 DO がします.卜一 
ス 卜巧のめりバターじずるときは Ik 
ンジ1100 Wl を巧い [T 分30巧〜2分I 沉お 
しでやわらかくしまず， 

とかし 

チョ〕レ- 卜^ 

チヨコレート (50 g ) を巧かくがいで 
祝お容器に入れ、途中かき涯ぜなびら 
I レンジ!沉 OWlb 分〜4み30顿 扣かしま 

す， 


湿った塩、固まった巧が糖 

巧、砂巧馆 1 oog ) はそれぞれ on じにげ 
に！7ジ邮 0 Wl [ l 〜2分 j すつ如がすれば 
をとのサラサラが巧になりまず. 

煮干しで 

カルシウムふりかけ 

お干し ( lOOg ) はの巧を取っでのにに 
げ I レンジ1200 WI ! 不巧巧 途中かき混ぜ 
なびら加热しまず。 

巧めでからクッ ^ 

キンクカッター * 

かミキサーにか 
け、ぶ(か々)で 
晚をつけまず ♦ 


•パターやチヨコレート，爲モしは、 
I レンジ尼 oov \^ で如热ずると、巧び 
散つたり、こけたりずることびあ 
ります， 



インスタント食品 


♦巧子レンジでの巧いかたび指示してあるときは、その指示を目安に如なしてくださし、。 
♦ 加お時脚ま、巧面液出力目00 W の目を時間でず。 （1 mL = lcc ) 


巧 巧 


作りかたとコツ 


抓が時間 


おミ包スチロールや 
巧入り 
ラーメン 
ヌー ドル 
など 


. 禱 


カツブまたは巧から出しで別の容おじ巧します， 

水の■はめんび氷面からおないよラに400〜 500 m しを入れで 
因のようじラツブをします。 植撕化のたゅ 

•巧 味巧はメーカーの巧示じだつで孤えます/^^のくらし、 
♦容器は、めんび細から ttJ ないホきさのを6^5 
のを使います. 

•沉 おを、よくかきおだます， 


々ッブめん(巧華里) 
I レンジ1600而] 

巧入0ラーメン 
I レジジ r 600 wl 


アル S パックの 
レトルト食品 
カレー. 

なをのの 
異など 



巧から出しで巧巧おや耐熟巧の容器に移し、ラッフまたはふ 
たをします， 

•知热を、よ< かぎ君ぜまず， 

• おかゆなどは、如おをしばらくおくとやねらなくなります. 

JS いかやえび、れごとのマッシュルームやきくらげなどび入つで 
いるもの、カレーなどとろみのあるをのは、飛び故ることびあ 
ります • （れごとのマッシュルームはあらかじめ巧り巧き、加が 
をのえます.） 


I 巧たため 1 


寅空パック食品 
ご巧ちのなど 




巧から出しで巧巧おやがおなの容器に按し、よくほぐしでか 
らラッブまたはふたをしまず， V 

•姐 巧を、よくかきおぜまず. 

♦パックの まま腑稱するときはメーカーのお示にない、巧をあけた 
り一巧シールをはがした0しでから[レンジ I を 00 WI で M おしまず. 
♦加 お時お!は、メーカーの巧示時描を目安にしでほ寺を巧なびら 
如おします， 

X 巧巧のおにぎりをあたためるときは、12ページを食巧しまず. 


[をたを逆 I 
または 
『司ま扇 


便利な使いかた 


料理巧7 






















































































































































日-目□□目目日- 


—スト 



リ□熱時間の目ち約8分10秒 
力□リー （1 枚分）約 170 kcsil 

材料に枚分） 

食パン （1 枚 1.5 〜 3 cm 層さのもの）'‘…2枚 




作りかた 

回転台の中央に寄 
せで貨パンを並べ 
阳卜-スト 1 で焼き 
ます。 

〔ひと < ちメモ） 

• 如熱室の大きさび才ーブン I スター 
より 広いので、 時間び多めにかかります。 

• 市販の□ールパンや棄子パンの〜4個） 
を焼くときは包装をはすし、回転台に並 


べ卜-スタ-.ブリル I 医〜5分幌きます。 


—ストのコツ 


•一度に焼ける分量は1〜2枚 

•パンの置きかたは 

1枚のとさは、片方に奇せ 
で置きます。 


呜 

義 


フランスパンなどルあの 
パンは、円周に置きます。 
山あパンは交豆になるよ 
ラに置きます。 

♦裏返しは不要 

上下ヒーターで、表と裏を同時に焼さ 
ます。（回転台の構造上、表と裏の焼け 
具合はやや違います。） 

•焼きが足りなかつたときは 

ター•ブリル I で様子を見なび 


ら焼きます。 

113 卜ースト I のコツは、23ぺージち合 
わせで参照します。 

•焼き上がつた 5 ずぐ取り出ず 


A 迂后、 


バター、ジャム等を多量 
に塗ったパンを焼かなし、。 

(発义する恐れ） 


0 



ベーコンエッグピザ 



才ーブン 

200で 户 ^ 

予熱 

—一？？ 

(予熱時間約8分: 



力〇リー約 llOkcal 


力 QiJ - 


約 750 kcgil 


材料 （1 個分） 

卵 . 1個 

ベーコン （1 cm 角切り） . 枚 

玉ねぎ(薄切り） . 少々 

作りかた 

玉ねぎを器に敷き、卵を割り入れで卵 
黄を竹串で2〜3か所つき刺し、卵黄 
膜に巧を開けでベーコンを散らしま 
す。おおいをしで にンジ l 2 00 W | に巧^ 
〜2分30秒 I 加熱します。 

〔ひと < ちメモ] 

• ゆでたほラれん草 （20 g ) を敷いで巣ご 
ちり卵にしでちよいでしよラ。 


材料(直径18〜 20 cm のもの1枚分） 

市販のピザクラスト（ピザの台） . 1枚 

ピザソース（市販のちの） . 適量 

玉ねぎ(薄切り）'…… X 個弱(約40旨） 

ベーコン（たんざく切り） . 30呂 

サラミソー它ージ(薄切り）'……4枚 

ピーマン（輪切り） . 1個 

マツシュルーム击（スライス） 

. /」が击(約25呂） 

スタッフドオ IJ ーフ''(薄切り） . 3個 

ナチュラルチーズ（ピザ用） . 50呂 

塩、こしよラ . 各少々 


@ 


- A 迂局 


卵を I レンジ r 目 oowi で加熱すると 
破裂します。 

必ず I レンジ1200 WI で加熱してく 
ださい。 

とさほぐさない卵を、卵だけで加熱す 
ると破裂しますので、他の材料と組み 
合わせで如熱しでください。また、如 
熱直後、卵黄を竹串などでつさ刺さな 
いで < ださい。 


• I レンジに 00 W 1 でも、加熱しすぎると 
破裂することびあります。 


作りかた 

〇丸皿にアルミホイルまたは才ーブ 
ンシートを敷いでピザクラストをの 
せます、ピザソースをめり、@を並 
ベで軽く塩、こしよラをし、チーズ 
とオリーブを全体に散らします。 

@面こ 23 ( 1 度押し）屋罰にし、医亟互 
にしで、焼き時間 に〇ぺ翊 t ットし 
でスタートします。 

@予熱終3音び鳴ったら①を入れで 
焼さます。 

〔ひと < ちメモ） 

• ち凍ピザやち蔵ピザは様子を見なびら 
加熱します。 


軽食&お総菜 


38 





焼をいち 


イタリアンサラダさといもの含め煮 


「才ーブン I 

(予熱なし） 


250で 
48〜58分 


力〇リーり本分）約 310 kcsil 


材料 

さつまいち (1 本約250旨のちの） 


2〜4本 


材料•作りかた 

さつまいちは丸皿に並べ I 才-ブン I (2 
度}甲い 問0巧|48〜58巧 焼きます。 

〔ひと < ちメモ） 

• じやびいち （1 個130〜 150 g のちの □ 
2〜4個）ち同様にしで焼さ、日□日 □ □ 
□ □に。 


葉菜、根案のコツ 


♦料理に合わせた下ごし 5 えを 

案 • 果巧菜類の根の太いちのには、十 
文きの切り目を入れたり、房になっで 
いるちのはル房に分けます。 

根菜類は、同じ大ささに切りそろえた 
り、なるべく同じ大きさのちのを選び 
ます。 

•材料に合ったアク抜きを 

如熱前に、か、薄い塩かや節水にさら 
しでアク抜きをします。 

•水気をき 5 ずに 
ラップでぴったり包む 


に1ぺージの [7 裏ま118根菜 I のコ 

ツも参照してください。 



リ□熱時間の目ち 約9分 

力□リー （1 人分）約400 kcal 


材料 (4 人分） 

さやいんげん 
じやびいち… • 


@ 


r レンジ酌 ow 約 S 分 
ジ I 胃 約30分 

(リレ-如熱） 


力 11111-(1 人分）約 90 kcsil 


. 200呂 

…""大2個（約400呂） 

サラミソー它ージ(薄切り） . 12枚 

プ□它スチーズ . 60呂 

スタッフドオ IJ ーフ''(薄切り） . 12個 

アンチョビ ー( みじん切り）………8枚 
玉ねぎ(みじん切り）％個（約50呂） 

パ它リ（みじん切り） . 大さじ1 

レモン汁 . 大さじ1 

しこしよラ . 少々 

オリーフ''オイル . カッフ％ 

レモン（くしお切り） . 適量 

作りかた 

〇さやいんげんはへたを取り、長い 
ちのは半分にのつでラップで包みに 
で如熱しでざるにとります。 

@じやびいもはきれいに洗い、皮ご 
とラップで包み 信根蔚 で加熱します。 
熱いラちに皮をむき、層さ1 cm の半月 
のりにします。 

@プ□じスチーズは 1 cm 角のさいの 
目のりにします。 

© ボールに@を入れ、かき混ぜなび 
らオリーブオイルを加えでドレッシ 
ングを作ります。 

@巧料すベでを④のドレッシングで 
あえで皿に盛り、レモンを飾ります。 


00000 お巧みで 00000 

スリーブスイルを使った 
ドレツシンヴでヘルシーに 

オリーブオイル（大さじ3 ) 、酢（大さ 
じ2)、塩（ルさじ％)、砂糖、こしよ 
ラ（各少々）をよく混ぜで作ります。 


材料 (4 人分） 

さといち . 

だし汁 . 

しよラミ由、砂糖 
塩 . 


@ 


. 500呂 

カップ2；^ 
•各大さじ3 
…ルさじ;^ 


作りかた 

〇さといちはひと□大にのり、塩(分 
量外)でよくもみ、水で洗つでめめり 
を取ります。 

@容器に①と合わせた®を入れで落 
としぶたとふたをし、 [^^60〇¥| 

I 約8分 I 、 I レンジ1200 w | \ mo ^ ル 
-加熱し、かき混ぜます。 

〔ひと < ちメモ） 

•さといちの代わりに、かぼちゃを使つ 
でかぼちゃの含め煮にしでちよいでしょ 

ラ。 


煮もののコツ 


□ □□日日日日日日日日日27日日日 □□□ 

•大きくて深めの容器で 

ふきこぼれないよラにします。 

市販の煮込容器を使ラと便利です。 

•煮汁は多めにずる 

煮汁から材料び出で、脱水したり、こ 
げたりしないよラにします。 

•落としぶたをずる 

煮汁び全体にゆきわたるよラにします。 
落としぶたびないときは、平曲やオー 
ブンシートをなおに切って十文字の切 
り目を入れたちのを使います。 

•加熱後はしば 5 く置く 

日未をなじませます。 


軽食&お総菜 
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ウイン ナーソーセージ 
のべーコン巻き 



力日リーり個分）約 120 kcsil 

材料 （12 個分） 

ベーコン(半分にのる）6枚(約100旨） 
ウインナーソー它ージ 6本(約100旨） 

作りかた 

〇ウインナーソ ー t - ジはのり目を 
入れるか、フォークや竹串で巧をあ 
け、半分にのります。 

@ウイン ナーソ ー t - ジをべーコン 


で巻き、楊枝で止めで皿に並べ I レンジ I 
wm ] 岡〜2 ノ刀^^ 加熱します。 

〔ひと < ちメモ） 

• ウイン ナーソー它ージの 代わりに チー 
ズやさやいんげんなどを使つでちよいで 
しよラ。 


焼さ豚 


蒸し鶏のねぎみそあえ 




1- n -1 一 一, • 祭.. 

嘻 i 薪65 〜 70 分 


1レンジ1600 WI 4 〜 5 分 


力日リー約 1270 kcal 


材料 

豚肩□ース肉（かたまり） 約50 Og 

しようび(みじんのり） . 1かけ 

長ねぎ(みじんのり） . 本 

しよラゆ、酒 各大さじ4 

砂糖、ホみそ . 各大さじ;4 


@ 


@ 


© 


作りかた 

〇豚肉は木綿製のたこ糸でしばって 
おをととのえ、®と一緒にポリ袋に 
入れ、ち蔵室で半曰似上おきます。 



力□リ^ (1 人分）約 170 kcgil 

材料 (4 人分） 

鶏むね肉 （1 枚約250旨のちの） . 1枚 

酒 . 大さじ1 

しよラび汁 . 少々 

みそ . 大さじ1 

砂糖 . 大さじ1弱 

みりん . 大さじ:^ 

酢 . 大さじ1 

長ねぎ(みじんのり） . 大さじ1 

しらびねぎ、あさつき(ル□もりり）……各適量 

作りかた 

〇鶏肉は皮にフォークや竹串で巧を 
あけ、肉の層い部分にかくし包了を入 
れで塩、こしよラをし、深めの皿に 
入れ、©をふりかけ5〜10分おきま 
す。 


@丸皿にアルミホイルまたは才ーブ 
ンシートを敷き、サラダ油（分量外）を 
めっでから、汁気をきった①をのせ 
I 才-ブン I (2 度押し） [ WC | 165〜70分 I 
焼さます。 

©たこ糸を取って薄くのり、器に盛 
りつけます。 

〔ひと < ちメモ） 

• 豚肉は直径5〜 7 cm のちのを使います。 



@①の皮を下にしで軽くラップをし 
防ジ1600 W | |4〜5分 I 加熱しでそのま 
ま蒸らし、ちめでから細かくささま 
す。 

@容器に合わせた©を入れ、に^ 
200 WII 約1分 I 加熱し、ねぎのみじん枕! 
りを加えで混ぜ、蒸し鶏をあえ、し 
らびねぎを敷いた容器に盛り、あさ 
つきをのせます。 


軽食&お総菜 
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結のホイル焼をいかの兰種盛りぶりの照り焼を 


「オーブン1 

(ず熱なし） 


210で 
38 〜 42 分 



力 au -(1 個分）約200 kcal 

材料 (4 個分） 

ち結 (1 のれ•約80旨のちの） . 4切れ 

大正をび(尾と一節を残しで殻をむさ、背わた 

を取る） . 4尾 

ちしいたけ . 4枚 

玉ね S 薄のり） . 大1個(約200呂） 

レモン(薄のり） . 4枚 

ノ夕一 (5 mm 角に朽]る） . 40呂 

塩、こしよラ、レモン汁 . 各少々 

作りかた 

〇結は軽く塩、こしよラをしでレモ 
ン汁をふりかけ、しばらくおきます。 
@ 25 x 25 cm の大きさにのったアル 
ミホイル4枚に薄くバター(分量外)を 
めります。 

@②に玉ねぎを等分にのせ、①、えび、 
しいたけをそれぞれ入れ、塩、こしよ 
ラをしでレモン汁をふり、上にレモン 
をのせ、バターを散らします。 

〇 アル S ホイルの□を閉じで丸皿に 
並べ (2 度押し) 刚。口 138〜42分 I 
焼きます。 


如熱時間の目ち約6分30秒 

材料 (4 人分） 

冷凍いか . 300呂 

〈真砂あえ〉 

たらこまたは明太寺……腹(約50呂） 

酒 . か々 

〈ラにあえ〉 

練りうに 大さじ1 

卵黄 . 個分 

酒 . 少々 

〈木の芽あえ〉 

白みそ . 大さじ1 

砂糖、だし汁 . 各小さじ1 

酒 . 少々 

木の芽(みじんのり） . 4枚 

作りかた 

〇いかはラップなどの包装をはずしで 
発泡スチ□ールのトレーにのせ \ pM 
~解凍 II 4さし劝 で解凍します。 

©①をサッと洗って水気をふき、糸 
ブくりにしで3等分します。 

それぞれ、合わせた巧であえます。 

〔ひと < ちメモ） 

• 巧のかたさは酒、だし汁で如減します。 

• | PAM 解对 のコツは19ぺージを参照し 
ます。 

• n □熱び足りないときは 」レンジ|1でな河 で 
様寺を見なびら如熱します。 


力 aiJ - U 切れ分）約 270kC8il 

材料 (4 切れ分） 

ぶりの切り身(けりれ約 lOOg のちの) •• 4切れ 

しよラゆ . カップ％ 

みりん カツフ yk 


@ 


作りかた 

〇ぶりののり身は、@のつけ汁に約 
30分ほどつけでおさます。 

@丸皿にアル S ホイルを敷き、サラ 
ダ油(分量外)をめっでから①を並べ、 
夕-.グリル I 网〜3巧が 克きます。 

〔ひと < ちメモ） 

•まぐろやさねらな どの切身（各 1 の 
れ•約10 Og のちの•各4枕!れ)ち、約 
30分ほどたれにつけでから、同様 
にしで焼くことびできます。 

•さんまやあじなど、一尾の魚は焼け 
ません。 

• 鮮のの身や塩結はきれいに焼けませ 
ん。 


軽食&お総菜 
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マカ□ニグラタン 


112グラタン1 

DDDD 


(す熱なし） 

V J 


如熱時間の目ち （2 皿分）約27分 

力□リー （1 人分） 

約500 kcal 


材料 (4 人分） 

マカ□二 . 80呂 

鶏ちち肉 （1 cm 角切り） . 100呂 

大正をび(尾と殻を取り、背わたを取つ 

で半分にのる） . 8尾(約100呂） 

玉ねぎ(薄切り） . 個(約100呂） 

マッシュルーム击（スライス） 

. ル1あ(約50旨） 

J の一 . 25呂 

塩、こしよラ . 各少々 

ホワイト ソース . カップ3 

ナチュラルチーズ(ピザ巧または粉チーズを 
適量） . 80呂 


@ 


作りかた 

〇マカ□二はゆででざるにあげ、サラ 
ダミ由（分量外）をまぶします。 

@深めの耐熱容器に (§) を入れに^ 
600 WII 約6分 I 加熱し、マカ□二と合わ 
せます。 

@②にホワイトソースの半量を加え 
であえます。 

〇バター（分量外）をめったグラタン 
皿に③を分け入れ、残りのホワイト 
ソースを全体にかけで、上に チーズ 
を散らします。 

@④を丸皿に並べ、 |12グラタン I で焼 
きます。 

©残りち同様にしで焼きます。 

〔ひと < ちメモ） 


>焼く前に冷めでしまったら I レンジ了 600 W 1 
で人肌くらいにあたためでから焼きま 
す。 


ホワイトソース 

作りかた 

〇深めの容器に小麦粉とバターを入 
れ I レンジ I ち 00 WI で加熱しで泡立で器 
でよく混ぜます。 


@牛乳を少しずつ加えなびらのばし 
心ンジ I 雨 P で途中かき混ぜなびら加 
熱します。 


分 量 

カップ1 

カップ2 

カップ3 

巧 

料 

牛乳 

カップ1 

カップ2 

カップ3 

小麦粉（薄力粉） 

20 呂 

30 呂 

40 呂 

パ ター 

30 呂 

40 呂 

50 呂 

linis ししょつ 

各少々 

各少々 

各少々 

作 

の 

か 

た 

〇 

小麦粉、バターを如熱1レンジ1目 oow | 

約1分10秒 

約1分40秒 

約2分 

@ 

牛乳を如えで如熱1レンジ1目 00 WI 

4〜5分 

6〜8分 

11〜12分 


A 迂意 


具によっては飛び散ることがありまず。 

いかを使ラときは全体に切れ目を入れ、マッシュルームは切ったちのを使ってくだ 
さい。 



冷凍グラタン 


r 才ーブン 

(予熱なし） 


210で 
35〜40分 


材料に人分） 

巿販の冷凍ブラタン （1 個-約 250 g くらいの 
ちの） . 2皿 

作りかた 

ち凍グラタンを丸皿に並べ、 材-ブン 1 
(2 度押し)巧胃侵5〜40分」焼きます。 


〔ひと < ちメモ） 

• ソースびふきこぼれることびあります。 
アルミクースのふちを巧り上げで！]□熱 
するとふきこぼれび防げます。 


グラタンのコツ 


•分量は 

一度に1〜3人分まで焼けます。 

♦容器は 

グラタン曲を使います。 

♦焼くときの皿の置きかたは 



容器によっでは3皿び入らないちの 
びあります。 

•具のげ態によって焼き色び違う 

ホワイトソースのかたさやチーズによ 
つで焼き色び異なります。焼きび足り 


なかった時は 向ーブン I に度押し) 阿〇り 
で様ろを見なびら、さらに焼きます。 

♦仕上がり調節は 

焼さ色を濃いめにしたいとさは國に、 
薄めにしたいときは圆にします。 

•冷凍グラタンは 


面-ブン 1 (2 度押し)内0。幻で様子を見 
なびら焼きます。 


軽食&お総菜 
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ホ飯（おこわ) 


[レンジ恥 00 W ] 約15分 


ご飯 mm) 


力 QiJ -(1 人分）約 310 kcgil 


材料 （4 人分） 


1レンジ1600 WI 約8分 グ ^ 

ちち米 . 

ゆでささげ(乾燥豆約 40 g ) 

1レンジ1200 WI 25〜30分 

ささげのゆで汁 ' 


(リレ-如熱） 

水 



カップ 2(320 呂） 
………約80呂 


ごま塩 


I 280〜 320 mL 
. 少々 


力 QiJ — （1 人分）約 260 kcsil 


材料 (4 人分） 

米 . 

7 ic . 


カップ 2(320 呂） 
440〜 480 mL 


(1 mL =1 cc ) 

作りかた 

〇米は洗い、ざるにあげで水気をさ 
り、容器に入れ、分量の水を加えでふ 
たをし、約1時間つけで吸水させます。 
Q I レンジ1 600 W 1 係^^ 、 I レンジ1 200 WI 
を5〜30がリレー加熱しでかき混ぜ、ふ 
きんとふたをしで蒸らします。 


ご飯のコツ 


□ □□□□□□□□□□□27□□□□凹 

•大きくて深めの容器で 

ふきこぼれないよラにします。巿販の 
煮込容器を使ラと便利です。 

•必ず吸水を 

如熱する前に分量のかに1時間ほどつ 
け、巧分吸水させます。 

•水の量と加熱時間 （ 1 mL = 1 CC) 


米の 量 

水の 量 

加熱時間 

1レンジ1目 oow| 

1 レンジ 1200 w| 

DDDDDDD 

カップ 1 
(160 呂） 

240 〜 

260mL 

1レンジ leoowl ( 約 6 分 } 

ム 

1レンジ I 2 00 w| ( 約 23 分 } 
DDDDDDD 

カップ 3 
(480 呂） 

640 〜 

700nnL 

1 レンジ 1600 W| ( 約 TO 分 } 
ム 

1レンジ I 2 00 w ( 約 38 分 } 
DDDDDDD 


( lmL = lcc ) 

作りかた 

〇ちち米は洗い、ざるにあげで水気 
をきり、容器に入れで分量の水を加え、 
約1時間つけでおきます。 

@ささげを加えでかき混ぜ、ふたを 
しで I レンジ |600~ W 1| 約15分 I 加熱し、残 
り時間4〜5分でかき混ぜ、再び加 
熱しでかき混ぜます。 

@器に盛り、ごま塩を添えます。 

〔ひと < ちメモ] 

• ささげの量は巧みで！]日減します。 

•ホ飯の色の濃淡は、ささげのゆで汁の 
量で如減します。 


い0卵 



力 QIJ - 


約 90 kcsil 


材料 （1 個分） 

卵 . 

@ 


砂糖 

塩…- 


. 1個 

ルさじ:^ 
. か々 


作りかた 

〇耐熱コップに卵を割り入れ、®を 
加えで著でよくかき混ぜます。 

@ I レンジ1600 W | 140秒〜1分 I 加熱しま 
すび、途中ふくらんできたら手早く 
かき混ぜ、再び加熱します。 



茶わん蒸し 


r 才ーブン I 

(予熱なし） 


150で 
；36〜42分 


力〇リーり人分）約 SOkcal 

材料 (4 人分） 

卵液 

卵 . 2個（約100 mL ) 

だし汁 . 350 mL 

@しよラゆ、塩 各小さじ;4 

. みりん 小さじ1 

鶏肉(そぎのり） . 約40呂 

酒 . 少々 

えび(殻つき) . ル4尾(約40呂) 

かまぼこ(薄切り） . 8枚 

干ししし、たけ(ちどしで6づきを取り、そぎ切り) 

. 2枚 (8 切れ) 

ゆでぎんなん . 8個 

王つ葉 . 適量 

(1 mL =1 cc ) 

作りかた 

〇ボールで卵をよくときほぐし、® 
を加えで混ぜ、裏ごしします。 

@鶏肉は酒をふりかけでおきます。 
えびは尾と一節を残しで殻をむさ、 
背わたを取ります。 

© 容器に②を入れでラップまたはふ 
たをしで 防ジに 00 WI 巧を燕秒〜3分 I 
加熱します。 

〇茶わん蒸し容器に③、かまぼこ、し 
いたけ、ぎんなんを入れ、①を4等分 
しでそそぎ入れ、巧ぶたをします。 

@④を丸皿の周囲に等間隔に間をあ 
けで並べ r 才-ブン I ( 2度押し) I 150で I 
匯こ^加熱し、 

加熱後、加熱室か 
ら出しで約5分ほ 
ど蒸らし、兰つ葉 
をのせます。 
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チーズチップス 


I レンジ1600 W | 


5〜6分 



力〇リ-約 340 kcal 


材料 

スライスチーズ （4 等分する） . 3枚 

白ごま、黒ごま、パプリカ、青のり粉、 
ドライパ它 IJ 、スライスアーモン 
ド、荒びきブラックペッパー、力 
L レー粉、桜えびなど . 各少々 


@ 


作りかた 

〇チーズに®の中から巧みのちのを 
選んでのせます。 

@丸皿に才ーブンシートを敷き、①の 
チーズを、間隔をあけで円周上に並べ 
I レンジ1600 W ||5 〜巧 途中様寺を見 
なびら加熱します。 


〔ひと < ちメモ） 

• 型巧きで工夫をするときれいです。 

• チーズの種類によっては上手に仕上び 
らないことびあります。 

• 続けで如熱するとさは如熱時間を少な 
めにします。 


ちちをやわ！5か < するコツ 


パックや包装をはず 
し、水にくぐらせで 
から加熱します。 



と<に固いのりちち 
や丸形ちちの場合は、 
水をはつた深めの皿 
に入れで加熱します。 



べつこうあめ スティックパイ 


I レンジ1600 W | 2〜3分 


r 才-ブン I 

(予熱なし） 


200で ^ 
20〜24分 


力 QiJ - 約 150 kcal 


力日リー 約 200 kcgil 


材料 材料 

砂、糖 . 大さじ4 冷凍ノ vr シート （10 〜15分間室温で解凍する) 


/_K . 乂とレ 1 


作りかた 

〇まな板にアル5ホイルの表を上に 
しで広げます。 

@ルさめの耐熱容器に砂糖と水を入 
れで I レンジ rsoowi |2〜3分 I 加熱し、少 
し黄色に色ブいたら取り出します。 


@熱いラちに②をアル S ホイルの上 
に巧みの大ささに流し、楊枝をつけ 
ます。ちめたらアル S ホイルからは 
びしで取ります。 



100呂 


シナモンシュガー- 


適量 


作りかた 

©軽く巧ち粉をした、のし台にのせ、 
めん棒で Smm の層さにのばし、たん 
ざくにのつで、ねじります。 

@丸皿にアルミホイルまたは才ーブ 
ンシートを敷き、①を並べ I 才-ブン I 
に度押し） 它〇〜翊 焼きます。 
© 熱いラちにシナモンシュガーをか 
けます。 


〔ひと < ちメモ） 

• シナモンシュガーは作りかた①でふり 
かけでから、焼いでちよいでしよラ。 


切りもち-市販のパックもち 


I レンジ1600 W | 40秒〜1分^ 



いそべ巻き 


力日リーリ切れ）約 120 kcgil 

材料•作りかた 

ちち1のれ(約50客)は割りじようゆ、 
またはをじよラゆを少量入れた皿に 
のせ I レンジ1600 W | 厮秒刪 加熱しま 
す。すぐにのりを巻きます。 



大福もち 

力 QiJ-U 個分）約 160 kcsil 

材料-作りかた 

もち1晒れ(約50旨)は片栗粉を敷いた 
皿にのせ r レンジ I 600 WI 阳秒〜巧! 加熱 
します。 

ふくらんだちちの上にひと□大に丸め 
たあんをのせで包み込みます。 



プリン 



@ 


© 


力□リ^ (1 個分）約 140 kcsil 

材御 □ □6 cm 日日日 5 Gm 日日日日日日日日日8□日 □ 

〈カラメルソース〉 

砂、糖 .60 g 

水 . 大さじ2 

水 . 大さじ1 

〈卵液〉 

牛乳 . カップ2 

砂糖 . 80呂 

卵（とさほぐす） . 4個 

ノくニラエツ它ンス . 少々 

作りかた 

〇耐熱容器に®を入れ I レンジ1600 W | 
|4〜5分 I 様寺を見なびら加熱し、カラ 
メル色になったら水を加えます。（こ 
のとき、ソースび飛び散りますので 
ま意しでください） 

@型にバター(分量外）をめり、①を 
小さじ1ずつ入れます。 

@ 容器に©を合わせで入れ I レンジ I 
加熱し、かさ混ぜで砂糖 
をとかします。 

卵と合わせ、裏ごししでバニラエッ t 
ンスを加え、②の型に流し入れます。 
〇丸皿の中央に寄せで並べ、 I 才-ブン I 
(2 度押し) 顾。 CI [ M ^40 刻 焼きます。 
あら熱びとれたら冷蔵室でちやしま 
す。 



-0 00 0 

00 00 - 


口1クッキー I 

(予熱なし） 


DDDD 


型抜きクッキー 

如熱時間の目ち約26分 
力□リー 約 970 kcsil 

材料(丸皿1枚分） 

小麦粉(薄力粉） . 110呂 

ノスター(室温にちどす） . 50呂 

砂糖 . 40呂 

卵(とさほぐす） . 個 

ノスニラエッ它ンス . 少々 

作りかた 

〇バターは八ンドミキサーで白っぽ 
くなるまでよく練り、砂糖を加えで、 
さらによく瑟ぜます。 

@卵を加えでクリー厶状になるまで 
よく混ぜ、バニラエッじンスを如え 
ます。 

©小麦粉をふるいなびら加え、木し 
やもじでさっくりと混ぜます。ひと 
つにまとめでラップで包み、冷蔵室 
で約1時間休ませます。 

©を地をラップの間にはさみ、めん 
棒で5 mm の層さにのばします。 


@上のラップをはずし、直径 3 cm の 
型で巧き、アル S ホイルを敷いた丸皿 
に並べ、田クッキー]で焼きます。 



〔ひと < ちメモ） 

• 八ンドミキサーびない場含は泡立で器 
を使います。 

• 市販の生地を使ラと 
さはち地の種類により、 
焼けかたび違ラので、 
途中で様寺を見ながら 
焼さます。 




絞り出しクッ夺一 

如熱時間の目ち約26分 
力 QiJ - 約 870 kcsil 

材料(丸皿1枚分） 

小麦粉傭力粉） . 90 呂 

ノスター(室溫にちどす） . 50呂 

砂糖 .30 g 

卵(ときほぐす） . 大さじ2 

ノスニラエツ它ンス . 少々 

ドライフルーツ（ルさくのったちの）…適量 

作りかた 

〇型抜きクッキー作りかた①〜③の 
要領で作り、菊型の□金をつけた綾り 
出し袋に入れます。 

@丸皿にアル S ホイルを敷いで①を 
絞り出し、上にドライフルーツを飾り 
111 クッキー I で焼きます。 


クッキーのコツ 


•ル麦粉を混ぜるとさ 

切るようにさっくりと混ぜ、練らない 
ようにします。 

♦生地がベタつくときは 

ラップで包み、を蔵室でしばらくをやし 
でから作ります。 

巧ち粉を多く使ラと粉っぽくなり、□当 
りび悪くなります。 

♦生地の大きさや厚みはそろえて 

大きさや層みび違ラと、焼き上びりに 
むらびできます。 

♦焼き上がった5ずぐ取り出ず 

そのまま加熱室に置くと、宗熱でこげ 
すぎることびあります。 

♦焼きが足りなかったときは 


面ーブ3口度押し） II 70巧で様子を見な 
びら焼きます。 

♦生地の保巧は 

を蔵室で1週間、を凍室で1か月くら 
いちちます。ラップに包んで保をしで 
おさます。 

•市販の生地を使うときは 

生地の種類により焼けかたび違ラので、 
36ページの加熱時間一覧表を参考に手 
動で様子を見なびら焼きます。 
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デコレーシヨンケー丰 (スポンジケーキ) 



リ□熱時間の目ち約 40 分 
力日リー約 1040 kcal 


材料植径1 8 cm の金属製ヶ-キ型1個分） 

小麦粉（薄力粉） . 90 呂 

砂糖 . 90 呂 

卵（卵黄と卵白に分ける） . 3個 

ノくニラエツじンス . 少々 

牛乳(室温にちどす） . 小さじ2 

バター . 15呂 


@ 


ホイップクリーム……… 
くだちの、アーモンド 


-…適量 
各適量 


作りかた 

〇型にバター（分量外）をめつで硫酸 
紙（クーキ用型紙）を底と側面にぴつた 
りと敷きます@を合わせ I レンジ l 2 00 W | 
耐分10现 加熱しで落かします。 

(直径1 8 cm の場合、その他はち表を参照します。） 
@ボールに卵白を入れ、八ンドミキサ 
一で軽<泡立 
でで砂糖を加 
え、ツノび立 
つまで泡立で 
ます。 

(別立でま） 






@卵黄を加えでさらによく泡立でで 
からバニラエツじンスを加えます。 

© 小麦粉をふるい入れ、木しゃちじで 
練らないように、さつくりと混ぜ、® 
を加えで手早く混ぜます。 

@一気に型に流し入れ、型をトント 
ンと軽 < 落としで空気を抜含、丸皿に 
のせ 110 ク-キ I で焼きます。 

@型ごと10〜 20 cm の高さから落と 
しで焼さ縮みを防ぎ、型から取り出 
しで硫酸紙をはびします。巧分にち 
まし、クリー厶やくだものなどで飾 
ります。 


共立て法の作りかた 
©ボールに卵を割り入れ、八ンド 
S キサーで七分通り泡立でます。 
砂糖を加え、ちったりするまで泡 
立でで（を地で「の」の字び書ける） 
からバニラ 
エツ t ンス 
を加えます。 

作りかた④ 

から同様に 
します。 



スポンジケー夺作りのポイント 



M 

面 


，.一-— 


ん, 


が 

況 


* ふくらみび悪い 

♦全体にさめ（目）びつまつでいる 
♦固くしまつでいる 


•ふくらみび悪い 
♦ぼそぼそしでいる 
♦きめびあらく、粉びダマになつで 
残っている 


♦表面に目立つシワびある 
♦全体にきめびあらい 
♦中央部び洗む 


•部分的に目のつまったところびあ 
る 

•ふくらみやきめにむらびある 


原 

因 


>卵の泡立でかたび足りない 
•粉やバターを入れた後に混ぜすぎ 
で、卵の泡びつぶれた（切るよラ 
に混ぜる） 

•生地を長時間放置した 
* 砂糖の量び少なかった 


♦ル麦粉の混ぜかたび足りない 
♦ル麦粉をふるつでいない 


♦きちんと空気抜きをしでいない 
♦ボールに残っている泡の消えた生地を、 
型の中央に入れた（端のちへ入れる） 
♦ル麦粉の量び少なかった 
♦粉やノ くターを入れた後に混ぜすぎで 
卵の泡びつぶれた（切るよラに混ぜ 
る） 


•落かしノ X夕一か巧一に混ざっでし、 
ない（バターび熱いうちに混ぜる 
こと） 


ケーキのコツ 


♦直径15〜21 cm のケーキが作れます。 


きさ 

材感ぐ ^ 

直径 15cm 

直径 2 1cm 

ル麦粉 
(薄力粉） 

50呂 

120g 

砂糖 

50呂 

120呂 

卵 

2個 

4個 

バター 

10呂 

20呂 

牛乳 

大さじ; 4 

大さじ1 

作 

の 

か 

た 

0 

約 1 分 

約 1 分 30 秒 


110 クーキ 1 

加熱時間 
の目ち 

約37分 

約44分 


•加熱室が熱いとさは 

I 才-ブン I •グリル I 巧下^^ 

使用後で、加熱室び熱いと焼き色び濃い 
めになります。 

•ケーキの型は 

底は取りはすしびでき、側面は止め金 
などのないフラットなちのを使います。 
表面にフッ素やシリコンび施されでい 
る型では上手に仕上びらないことびあ 
ります。手動調理で焼いでください。 
(36 ページ参照） 

♦卵やボールはあたためると 

泡立ちやすくなります。 

♦卵白の泡立ては充分に 

泡立での目安は、泡立で器か八ンド S 
キサーで生地を持ち上げた跡びピンと 
ツノび立つたよラになるまでです。 

•良好な仕上がりは 

きめびそろつでいでふくらみびよい。 


♦焼きがたりなかつたときは 

r 才-巧 (2 度押し） \] W ^ で様寺 
を見なびら焼きます。 
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1 140で 捉 

1才ーブン 

56〜62分 が1^师 

(予熱なし） 

力日リー 約1500 kcal 


材料個引 8 cm の金属製ケーキ型1個分） 

クリームチーズ . 200呂 

バター . 30呂 

卵(卵黄と卵白に分ける） . 2個 

粉砂糖 . 50 呂 

小麦粉傭力粉） . 25呂 

ちク IJ- ム偉溫にちどす） .30mL 

レモン(皮はおろし、汁と混ぜる)…"大さじ1弱 

(lmL=lcc) 

作りかた 

〇型にバター（分量外）をめつで硫酸 
紙（ケーキ用型紙）を底と側面にぴつ 
たりと敷きます。 




@ボールにクリー厶チーズを入れ [Jy 
ンジ它 00 WI I 約2巧 途中かき混ぜなびら 
クリー厶状になるまで加熱し、卵黄を 
加えで木しやちじでよく瑟ぜます。 



み 

勺^ 





© 別のボールに卵白を入れで、軽く 
泡立で、残りの粉砂糖を入れ、ツノ 
び立つまで泡立で、③に2回に分け 
で加え、さつくりと混ぜます。 



@④を型に入れ、型を軽く落としで 


表面を平らにし、丸皿にのせで I 才-ブン I 
(2 度押し)田耳^壓呈堅动焼きます。 
あら熱びとれたら型に入れたままち 
蔵室で冷やしで型からはずします。 



マドレーヌ 


オーブン 


予熱 


(を熱時間約 7 分 ) 


170で 
20〜26分 


力日リーり個分）約 210kcsil 

材料(直径 10 cm の金属製マドレーヌ型已個分） 


@バターは容器に入れ I レンジ Tioowl @ 

雨巧引 加熱しでやわらかくしたちのを 
②に練り込み、粉砂糖;4量と小麦粉 
を合わせでふるい入れ、ダマになら 
ないように混ぜ、生クリー厶とレモ 
ンを加えます。 ® 


. 70呂 

ルさじ％ 
60g 
………60呂 
…"化個 
• ルさじ2 
……％個分 


小麦粉(薄力粉) . 

ベーキンク'パウタ'-… 

砂糖 . 

バター . 

卵（ときほぐす） . 

レモン汁 . 

レモンの皮(すりおろす）I 

作りかた 

〇型にバター（分量外)をめっで型紙 
を敷きます。 

@バターは容器に入れ I レンジに00 WI 
を^3巧 加熱します。 

© 卵を八ンド S キサーで七分通り泡 
立で、砂糖を加え、ちったりするまで 
泡立でます。◎を加えで混ぜ、®をふ 
るい入れ木しやちじで練らないよラ 
に混ぜ、②を加えで手早く瑟ぜます。 
〇 ③を型に分け入れ、丸皿に並べで 
おさます。 



@ をーブソ （1 度押し）でを熱]にし、 
[ TTU ^ にしで、焼き時間医^^ 

ットしでスタートします。予熱終3音 
び鳴ったら④を入れで焼きます。 

〔ひと < ちメモ） 

• とかしバターはあたたかいちのを使い 
ます。 
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バター □ —ル （□— ルパン) 


@を地び2〜 2. 5倍に発酵したら指に 
小麦粉をつけ、を地の中央を刺しで 
みで、指の巧 
びそのまま残 
れば発酵は巧 
分です。 


オーブン 


予熱 


(予熱時間約5分) 


150で 
24〜28分 


公 


力〇リー (1 個分）約 ISOkcal 

材料 (6 個分） 

「小麦粉（強力粉） . 150呂 

@ . 砂糖 . 大さじ2強(約20呂） 

塩 ルさじ:^弱(約2呂） 

ドライイースト(顆粒状です備発釀不要のちの） 
小さじ1(約 2. 5呂） 

■めるま湯(約40で） . 20〜 30 mL 

© . 卵（ときほぐす） . 個(約 25 mL ) 

!_牛乳(室温にもどす） .50 mL 

ノスター(室温にちどす） . 25呂 

〈つやだし用卵〉 

[卵 . 個 

I 塩 . ひとつまみ 

( lmL = lcc ) 

作りかた 

〇ボールに®とドライイーストをふ 
るい入れ、©を加えで手で軽く混ぜ、 
バターを少しずつ加え、よく混ぜで 
ひとまとめにします。 

@を地びベトつかなくなり、ボールか 
らくるんと離れるよラになるまでよくこ 
ねます。 

@台にたたさつけでのばしたり、半分 
に折って押し 
たりしなびら 
約15分こね、 

を地を丸めま 
す。 

〇バター（分量外)を薄くめったボー 
ルに入れ、疆を吹き、ラップか固く絞 
っためれぶきんをかけます。 

丸皿にのせで 
(2 度 

押し)画互(発 
酵 ) 1 50〜70分 I 
発酵させます。 



@ボールをふせでを地を取り出し、手 
で軽<押しで 
中のガスを巧 
さます。 



か 生地をスクッパー（または包了）で 
6個 （ 1個約 46 g ) にのり分けます。 
手でちぎると 
を地びいたん 
でノふくらみが' 

悪くなります。 


③生地のひとつひとつを手のひら 
か、のし台で _ __ 




表面びなめら 
かになるよラ 
に丸めます。 





©丸めたち地をのし台に並べ、固く 
絞っためれぶさんをかけでを地の温 
度び下びらないよラにしで約20分休 
ませます。（ベンチタイ厶） 

⑩生地を手のひらにはさみ、すり合わ 
せるようにし 
なびら円すい 
おにし、さら 
にめん棒で細 
長い云角形に 
のばします。 



⑩云角おの底遇からクルクルと巻含、 
バター（分量外）を薄くめった丸皿に 
著さ終りを下 
にしで放射状 
に並べます。 



⑩ を地に露を吹さ、 向-ブン I に度押し) 
mm ) 125〜35分 I お也び2〜 2.5 
倍になるまで発酵し、表面につやだし 
用卵を薄く、でいねいにめります。 
⑩ 好ーブン1 ( 1度押し)を熱1にし、 II 50で| 
にしで、焼さ時間 |24ぺ8分| じットし 
でスタートします。予熱終3音び鳴 
つたら⑩を入れで焼きます。 

〔ひと < ちメモ） 

• 作りかた①のな料をき部ちちつき機 
に入れ、8〜10分練るとち地び簡単に作 
れます。この場含、めるま湯は20〜25で 
まで冷ましで使います。 


バター□ールのコツ 


•牛乳は室温にらどして 

冷蔵室から出したでのちたいちのを使 
ラと、ふくらみび悪くなります。 

•こね上げた生地の溫度 

25〜27でび最適です。夏場のよラに室 
温び高いときは、多少イ氏めにします。 

•発酵の仕上がり具合は 

イーストの種類や室温、季節によって 
多少違います。発酵不足のときは、様 
ろを見なびら時間を追加しでください。 

♦生地が乾燥しないように 

固く紋ったふさんをかけたり、霧を吹 
いたり湿り気をあたえます。表面び乾 
燥するとふくらみび悪くなります。 

•生地の扱いはていねいに 

手のひらで軽く扱います。ちぎったり、 
あび悪くやり直したりすると、生地び 
いたんでふくらみび悪くなります。 

•つやだし用卵は薄く、ていねいに 

なでるよラにしで表面にめります。た 
っぷりめるとな曲に流れ落ち、パンの 
底びこげでしまいます。 

•発酵しずぎたパン生删ホ 

きれいにふくらみません。ピザや揚げ 
パンにするとよいでしょう。 

•ノ くンをおいしく保をずるには 

あら熱びとれたらポリ袋に入れでおき 
ます。すぐ貪べないとさは1個すつラッ 
プで包み、冷凍室で保存します。 

貪べる時はラップをはすし1個あたり 
[レンジ] 600 WI に〇〜 3 〇秒け□熱します。 
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00000000000000 
□ □□□□□□□□□□□□(日 
00 )0 0000000000 
00000000000000 
000000 


レンジで発酵 

かんたんパン（シンプルパン) 


如熱時間の目ち 約29分 
力〇リーり個分）約 80 kcsil 

材料 (8 個分） 

•小麦粉備力粉) . 150呂 

@砂糖 . 大さじ1(約9呂） 

.塩 . ルさじ:^(約 1.6 邑） 

ドライイースト(顆粒状で予備発醒不要のちの） 

. 小さじ1(約 2. 5呂） 

水 . 90〜100 mL 

バター . 大さじ1(約 13 g ) 

( lmL = lcc ) 

作りかた 

〇ポリ袋に®とドライイーストを入れ 
で混ぜ合わせます。 


示 


@バターを容器に入れ I レンジ I を oowl 
I 約 30 秒 I 加熱しで落かし、水を加えます。 
© ②を①に入れでポリ袋の□を閉じ、 
振って粉と水分をよく混ぜ合わせます。 

© 10分間こねま 
す。この時、ポリ 
袋に少し空気を入 
れで□を閉じると、 

簡単に両手でこね 
ることびできます。 

@④のを地を2〜 

3 cm の層さに整え 
で丸皿の中央にの 
せ IPAM 発酵1 (レンジ） 

18〜14分|-な発酵 
させます。 



@のし台に少し巧ち粉(強力粉)をしで、 
を地を袋から取り出します。 

〇 生地を軽く押 
しで中のガスを 
抜含、スケツパ 
一または包了で 
8個 (1 個約33客） 

にのり分けます。 


@を地を手のひ 
らで丸めでオー 
ブンシートを敷 
いた丸皿の円周 
に(写真参照）並 
ベます。 

@を地に霧を吹 
き IPAM 発酵1 (レ 
ンジ ) 1 8〜12分 I 二 
な発酵させます。 


⑩発酵び終わったらそのまま臣互を巨 
ス乃习で焼きます。 





かんたんパンのコツ 


•1 回の分量は 

表示の分量です。手軽にかんたんに、 
短時間で作れる最適分量です。 

♦使えるポリ袋は 

25 x 35 cm ほどの大きさで、電寻レン 
ジで使える半透明の袋び適しでいます 
び、透明なポリ袋でちよいでしよラ。 
巧のあいでいないことを確認しでから 
使いましよラ。 

•こね上げの目安は 

粉のかたまりびなく、生地び袋から離 
れで1つになるのび目安です。 



♦発酵の仕上がり目安は 

室温やイーストの種類によって多少違 
っできます。一な発酵はを地び網目状 
になり1 .2 〜1 .5 倍になるのび目ミです。 


□ □ □ □ 

二な発酵は生地び1 .5 倍くらいになるの 
び目ちです。 



D D D D 

•発酵の時間は 

一な発酵は8〜14分発酵させ、二な発 
酵で室温の変化を調節します。 



室温び10でが下 

室温び25〜30で 

二な発酵 

12〜20分 

5〜7分 


•生地び乾燥しないように 

分割や成あのときは固く紋っためれぶ 
きんをかけたり、ポリ袋に入れ、二な 
発酵のときは霧を吹きます。 

•生地の丸め(成形)かたは 

なめらかな面を表にしでのり□を中に 
かくすよラになめ、裏側の開いでいる 
部分を指でつまんで閱じます。 

•パンの表面につやを出したいときは 

焼く直前に、生地の表面に塩少々を加 
えた落き卵を薄くめります。 

•焼きが足りなかったときは 

に度押し)匹5互で様子を見な 
びら焼きます。 


お菓子•パン 


DDD 


9 
















































































































































かんたん 肉まん 


レーズンパン セサミパン 



力 QiJ-U 個分）約 ISOkcal 

材料 (6 個分） 

かんたんパンの生地 
(な料-作りかたは49ぺージ参照）……1回分 
を凍シューマイ（室温(こちどしでおく） '''' '' 6個 

作りかた 

〇かんたんパン 作りかた①〜 ® を参 
照しでを地を作り、一な発醒、ガス抜 
きをし、6個 （1 個約45旨)に切り分け 
で丸めます。 

@を地を丸くのばしでシューマイを包 
み、□をしっかり止めます。 

@深めの皿に2個を並べで霧を吹き、 
ラップをします。 

〇丸皿の中央に置き I レンジ1200 W | 

15〜6分 I 如熱します。如熱後はすぐにラ 
ップをはすし、残りち同様に加熱しま 
す。 

〔ひと < ちメモ） 

•まんじゆラの閉じ□はしっかり止めま 
す。 

•シューマイをを凍のミートボールなどに 
かえでちよいでしよラ。 


力〇リーり個分）約 90 kcsil 

材料 (8 個分） 

かんたんパンの生地 

術料•作りかたは49ぺ-ジ参照)'''' 1回分 
レーズン . 30呂 


ブラニュー糖 


適量 


作りかた 

〇かんたんパン 作りかた①〜④を参 
照しでを地を作り、こねあびったを地 
にレーズンを加えでよく混ぜます。 

@かんたんパン 作りかた⑤〜⑧を参 
照しで一次発酵、ガス巧さ、分割を 
しで生地を丸め 
ます。生地をキ 
ツチンバサミで 
十をの切り込み I 
を入れ、切り口 
にグラニュー糖 I 
をかけます。 

@かんたんパン 作りかた③⑩を参 
照しで二な発酵しで焼き上げます。 


1 



〔ひと < ちメモ） 

• レーズンをくるみや小麦胚芽などに替え 
でちよいでしよラ。 


力日リーリ個分）約100 kcal 

材料 (8 個分） 

かんたんパンの生地 

術料•作りかたは49ぺ-ジ参照) ''' 1回分 


黒ごま 


20呂 


作りかた 

〇かんたんパン 作りかた①〜④を参 
照しで生地を作り、こねあびったを 
地にごまを加えでよく混ぜます。 

@かんたんパン 作りかた⑤〜⑧を参 
照しで一な発酵、ガス抜さ、分割を 
しで生地を丸めます。 

@を地の表面に 
強力粉をまぶし、 

を地の真上に著 
などの細い棒を 
置き下へ強めに 
押します。オー 
ブンシートを敷 
いた丸皿に並べます。 

©かんたんパン 作りかた③®を参照 
しで二次発酵しで焼き上げます。 



DDDDDDDDDDDD 




PAM 発酵 
(かんたんパン) 


DDD 






DDDDD 


巧かんたんパン I 

(予熱なし） 


才ーブン 





かぼちゃパングラ八ムパン 


力日リ叫: 1/8 切れ）約 90 kcsil 

材料 （1 個分） 

■ 小麦粉備力粉) . 150呂 

@砂、糖 . 大さじ1(約9呂） 

[塩 . ルさじ:^(約 1.6 呂） 

ドライイースト(顆粒状で予備発酸不要のちの） 

. 小さじ1«勺 2. 5呂） 

水 . 50〜 70 mL 

バター . 大さじ1(約13呂） 

かぼちゃ . 100呂 

( lmL = lcc ) 

作りかた 

〇かぼちゃの皮をむき、 3 cm 角にのり 
ラップで包み |7~裏菊 國で加熱します。 
@①のかぼちゃをフォークなどでつ 
ぶし、あら熱を取ります。 

© かんたんパン 作りかた①〜④を参 
照し、かぼちゃを如えで袋の□を閱 
じ、振って粉と水分をよく混ぜ合わ 
せ、10分間こねます。 

〇かんたんパン 作りかた⑤を参照し 
で一次発酵させ、ひとつに丸めでガ 
ス抜きし、中/じ\を押しでくぼませます。 
@才ーブンシートを敷いた丸皿の中 
央に生地を置いで露を吹さ、 IPAM 発 
1| (レンジ）但： 

ます。 

©かみそりまたは包 
了でのれ目を8本入 
れ、へたの部分をは 
さみでのります。 

Q かんたんパン 作りかた⑩の要領で、 
13かんたんパンに 焼きます。 

〔ひと < ちメモ） 

•加える水の分量は、かぼちゃびやわら 
かいとさは少なめに、ホクホクしたかぼ 
ちゃの場含は多めにしで、生地のかたさ 
を調節します。 


'12 分]二次発酵させ 



力 QiJ - d/S 切れ）約 SOkcsil 


材料 （1 個分） 

/」\麦粉(強力粉）… 
き粒粉(あらびき) • 

砂糖 . 

塩 . 


@ 


. 120呂 

. 30呂 

•…小さじ1(約3呂） 
小さじ;4(約 1.6 旨） 
ドライイースト(顆粒状で予備発藤不要のちの） 

. 小さじ1 0 Sa 2.5 g ) 

水 . 90〜100 mL 

バター . 大さじ1(約13旨） 

( lmL = lcc ) 

作りかた 

〇 かんたんパン 作りかた①〜⑥を参 
照しでを地を作り、一次発酵させ、ガ 
ス抜きをしなびらひとつに丸めます。 
@丸めた生地を情円おに伸ばし、縦;4 
ずつ内側に巧り込み、さらに縦二つ巧 
にしで合わせ目をしっかり閉じます。 
@オーブンシートを敷いた丸皿の中央 
にを地を置いで、疆を吹さ、 两 M 累 
1^( レンジ） をこ12分1 二次発酵させま 
す。 

〇 ③のを地に疆をふいで表面を湿ら 
せ、全粒粉(分量外)をふりかけます。 

® を地の中/じ W こか 
みそりまたは包了で 
のれ目を1本入れま 
す。 




チョコチップめろんパン 


力〇リーりが切れ）約 220 kcsil 

材料 （1 個分） 

かんたんパンの生地 

(材料-作りかたは49ぺージ参照)""1回分 
型巧さクッキーのち地 

(秘科-作りかたは45ページ参照)…丸皿1枚分 
チ 3 □チップ . 20呂 


グラニュー糖- 


I 適量 


(1 mL =1 cc ) 

作りかた 

〇型巧きクッキー 作りかた①〜②を 
参照しでを地を作ります。 

@型巧きクッキー 作りかた③で小麦 
粉を加えでひとまとめにしたら、チ 
ョコチップを加えで混ぜ、ラップで 
包み、ち蔵室で休ませます。 

@かんたんパン 作りかた①〜⑤を参 
照しで一次発醒させます。 

〇を地を発酵させでいる間に②のクッ 
キーを 地をラップの 
間にはさみ、直径約 
20 cm にのばしで片 
面にグラニュー糖を 
まぶし、手で押さえ 
でを地に密着させま 
す。 

@③のパンを地を 
袋から取り出しガス 
巧きしなびらひとつ 
にまとめます。 

©⑤のパンを地に④ 

のクッキーを地をグ 


す 





ず. 


I 為 



ラニュー糖の面を上 
にしでかぶせ、底を 
写真のよラに巧り込みます。 

み オーブンシートを敷いた丸皿の中央 


@かんたんパン 作りかた⑩の要領で]^扭_を55(レンジ)应 


「3かんたんパン 1 で焼きます。 

〔めろんパンのひとくちメモ） 

•めろんノ'^ンのすじにそつで、パン切り 
ナイフでル分けに切ると食べやすいでし 
よラ。 

•焼さ色を付けたくない場含には、残り 
時間10分くらいで上に1 2 cm 角に切った 
アルミホイルをかぶせるとよいでしよ 
ラ。 


12分 I 二な発酵させます。 
©力ードまたはパレ 
ットナイフでを地を . f -_ 
押さえ巧けるよラに 
しで、すじをつけま ' こ 
す。 

© 13かんたんパン I で焼きます。 


''巧 

卜 * ，、 ろ 


PAM 発酵 
(かんたん。八ン) 


DDD 


引 
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ヨーグルト 



材料 (4 人分） ヨー グルトソース 

牛乳（脂肪分 3.0% J ^ 上のちの) 500 mL 

ヨ-ク'ルト佈販のプレ-ンタイプのもの） . 十さ I、、 P 

-5 ク IJ -ムチーズ . 40呂 

( lmL = icc ) マヨネ-ズ 大さじ 1 

作りわ、た 塩 . 適量 

養 I 湯%常っ乾きたのし機 Sf 器ホ^もなみで想を加 

@容器に牛乳を入れ、ふたをしで広 
ンジ1600 WI 口^分 I 加熱し、約80でぐ 
らいまであたためます。 

"カスピ海ヨーグルトを作る場合は- 

©人肌ぐらいまでちました牛乳に3 *ォ*、1^ィたのぉ、ナ 

-グルトを加ぇ、かたまりび残らな5村ミ!於 

占ょぅにスプ-ンなどでょく混ぜま言篇ル i 菌を(蘇 

ぃ 一夕一）としで市販 

のプ レー ンヨ ーグ 
ルトの代わりに、 

カスピ海ヨーグルトを使い ド AM 発酵 I 
(レンジ)園で発酵させます。発酵時 
間は3〜6時間です。（種菌の状態や 
室温によって発酵時間を加減しで 
ください。） 


© ふたをしで 巾 AM 潮引 (レンジ) I やや弱 1 
廠爾刻発酵させます。 


@終3音び鳴ったら再び rp 麵酵1 ( 
レンジ） r やや弱 I 信〇〜90分 I 牛乳び巧みの 
かたさに固まるまで発酵させます。 

©加熱び終ったら、あら熱をとり、 
ち蔵室でちやします。 

〔ひと < ちメモ） 

•お好みでジャ厶や果物を加えたり、カレ 
一やタンドリーチキンなどに加えでちよ 
いでしよラ。 



ヨーグルト作りのコッ 


• 1回の分量は 

牛乳の分顯ま 500 mL です。 500 mL し ： m 
の分量では加熱時間や発酵時間の調節び 
必要です。 

♦容器はふたつきの耐熱性のらのを 

使ラ直前に熱湯で殺菌をしで、乾かし 
でから使います。スプーンやカップな 
どち清潔なちのを使います。 

♦使用ずる牛乳は 

新鮮な普通牛乳で脂肪分3.0%]^上のち 
のを使います。お脂肪乳を使ラとかっ 
ぽくなっでしまいます。高温殺菌 (120 
〜140で表示)した牛乳でち80でぐらい 
にあたためでから使っでください。乳 
酸菌は60で似上になると死んでしまい 
ます。ヨーグルトを加えるときの牛乳 
の温度に;'主意しでください。 

♦種菌(スターター)は 

•巿販されでいる新鮮なプレーンヨ 
ーク J レト(無脂肪固お分 9. 5%、乳脂 
肪分3.0%のちの)を使います。 

•無脂肪固お分や乳脂肪分の違ラち 
のや、糖分、果肉などび入ったヨー 
グルトでは上手に作れません。 

•種菌の分量び多いほど作りやすく 
た、ります 

•手作りのヨーグルトは種菌(スター 
ター)としで使わないでください。 

•でき上がりの目安は 

牛乳び固まったらできあびりです。 
手早くあら熱をとり、早めにを蔵室に 
入れでください。そのままにしでおく 
と発酵び進み、酸っぱさび煌します。 

♦保を方法、保を期間は 

冷蔵室に保ちし、2〜3曰の間に貨 
べきっでください。 


PAM 発酵 
(ヨーグルト) 


DDD 


の 


DDDDDDD 



納豆 


甘酒 



化上びり調節 I みや弱 

力刖一 


約 670 kC 8 il 


材料 (4 人分） 

大豆 . 

W . 

納豆(市販のちの ）I 


カップ1 (150 呂） 
. カップ3 

. 20邑 


r 仕上びり調節 r やや麵 

力 au - 

材料 (4 人分） 

ちち米 . 

W . 

板麵 . 


-約 440 kcsil 

"カップ;4 (80 旨） 
. カップ3 

. 80呂 


作りかた 

〇洗った大豆を、容器に入れ、たっぷ 
りの水（分量外）に一晩つけでおさま 
す。 

@①の水を捨て、3カップの水を加え 
で、何度かかき混ぜ落としぶたとふた 
をしで I レンジ1600 WI 、 に!^ 
區 M リレー加熱します。再 
び I レンジ1600 WI \ WW \. 原ジ I 200 WI 
1 60〜90分 I 途中様寺を見なびら2〜3 
回ほどかき混ぜなびらリレー加熱し、 
大豆び指でつぶせるやわらかさにな 
るまで煮ます。 

@煮汁び残っているときは捨てで、 
室温に;ちまします。（ひさわり納豆を 
作る場合にはここで 
さざみます。） 

© ③に納豆を入れ 
でかき混ぜます。 


作りかた 

〇大さくで深めの容器に洗ったちち 
米と水を入れ、ふたをしで 防ジ1600 WI 
[ T ^16 訊 I レンジ1200 WI 隔30河 IJ レー加 
熱します。 

@ 60〜55でくらい 
にちまし、よくほぐ 
した鹽を入れで混ぜ 
ます。 




@ i ^ AM 発酵 K レンジ) 护や強11約90分 I 発 
醒させます。終3音び鳴ったら、かき 
混ぜます。再び IPAM 発酵| (レンジ)跨^ 
蜀発酵させます。 

Q 加熱び終わったらあら熱をとりち 
蔵室で保ちし、あたためでから巧み 
でしよラび汁少々（分量外）を加えで 
召し上がります。 


@ I PAM 発酵 I (レンジ） 护ゃ弱 I 陶90分 I 発 
酵させ、終3音び鳴ったらよくかき瑟 
ぜます。再び画 MUB (レンジ)医查1 
mm 途中かき混ぜなびら発酵させ 
ます。 

@加熱び終わったらあら熱をとり、 
ち蔵室でちやします。 


000000000000000 
0000000000000 
000000000000000 
0000000000000000 
0 0 


納豆、甘酒のコツとポイン 


参1回の分量は 

それぞれ表示の分量です。これ]^外の 
分量では加熱時間や発酵時間の調節び 
必要です。 

•容器は 

大さくで深めのふたつきの耐熱性容器 
を使います。 

•発酵は 

LPAM 発酵」(レンジ)を使います。 

納豆と甘酒はそれぞれ発酵温度び違い 
ます。上手に仕上げるためには納豆は 


仕上びり調節を I やや弱 I に、甘酒は 於や強1 
に設定とそれぞれ使い分けます。に5ぺ 
ージ参照） 

•保を方法は 

それぞれ発酵後は、あら熱びとれたら 
冷蔵室で保をします。 

納豆は表面の乾燥を防ぐためにラップ 
を落とし込みにしで保存します。 

一曰一回は清潔なスプーンや著でかき 
混ぜでください。 

♦納豆作りは発酵途中でかき混ぜる 

納豆菌は酸素を必要としで発酵するの 
で発酵途中で4〜5回かき混ぜます。 

防腐剤などを使巧しでいないため、4〜 
5曰の間に貨べきつでください。 

♦種菌は 

手作りの納豆は使わないでください。 
市販の新鮮なちのを使いましよラ。 
市販の納豆菌（粉末や液体）による発酵 
は、曰時びかかり即効性びないので、 
レンジ発酵には向きません。 


PAM 発酵 
(納豆•甘酒) 

































































































































16 炒めちの I LdH 1 C -_,^ 


焼さそば 


如熱時間の目ち 約6分 

力〇リー(標準量）約 430 kcsil 

材料(標準量） （1 〜2人分） 

焼きそば用めん(ソースイ寸） . 1袋 

野粟ミツクス(約250呂のちの） . 1袋 

豚薄切り肉（ひと□大にのる) . 50呂 

塩、こしよラ . 各少々 


作りかた 

〇深めの皿にめん、豚肉、野菜ミック 
スの順に入れ、ソース、塩、こしよラ 
(各少々•分量外)をかけ、ラップをし 
ます。 

@ |6炒めちの I で加熱し、かき混ぜます。 


□ □凹 

D D D D 


00000000000000 

00000000 

00000000000000 

000000000 

0000000000000 

000000 






牛肉とピ -7 ンの1なり||少め 

(チンジャオ□ウスー） 


リ□熱時間の目ち 

約6分 


力□リー(標準量） 

約 370 kcgil 

材料(標準 量）の〜3人分） 
牛ちち肉(細のり） . 

150呂 

@ 

ピ-マン(種を取り、タテに細切り）''' 4個 

ゆでたけのこ(細切り）…… 

. 50呂 


-しよラゆ . 

ルさじ1 


オイスターソース 

大さじ1 

© 

酒 . 

大さじ1 

砂糖 . 

ルさじ1 


鶏びらスープの素(顆粒） 

ルさじ1 


. 片栗粉 . 

小さじ1 


作りかた 

〇牛肉に軽く塩、こしよラ(各少々•分 
量外)をし、片栗粉小さじ1(分量外)を 
ふり、よくまぶしでおきます。 

@深めの皿に①と®、合わせた@を入 
れで軽く混ぜ、ラップをします。 

@ 岡麻ち巧 で加熱し、かき混ぜます。 

〔ひと < ちメモ） 

• ©のげわりに市販のチンジャオ□ウスー 
の素(液状のちの約;4袋)を使ってちよい 
でしよラ。 

• 牛ちち肉の代わりに、豚肉を使っでち 
よいでしよラ。 

•切った野菜は、しっかり水きりしでお 
くとよいでしよラ。 



鹏とキがジの師そ炒め 


(ホイコ—□ウ） 

加熱時間の目ち 約6分 

力 QIJ - (標準量）約 390 kcsil 

材料(標準量） の〜3人分） 

豚□-ス肉(薄切り、ひと□大にのる） 

. 10 Og 

■ キヤべツ（ひと□大にのる） . 100呂 

@にんじん（薄のり） . 50呂 


ピーマン(種を取り、乱のり) . 2個 

. ねぎ （5 mm 幅の斜めのり） .50 g 

■みそ . 大さじ1 

酒 . 大さじ1 

© 砂糖 . 小さじ1 

豆板誓 . 小さじ；4 

L 片栗粉 . ルさじ；4 


作りかた 

〇豚肉に軽く塩、こしよう偉少々•分 
量外)をし、片栗粉小さじ1(分量外)を 
ふり、よくまぶしでおきます。 

@深めの皿に①と®、合わせた©を 
入れで軽く混ぜ、ラップをします。 

@ 16 炒めちの I で加熱し、かき混ぜます。 

〔ひと < ちメモ） 

• ® のげわりに巿販のホイコー□ウの素 
(液がのちの約；^袋）を使っでちよいで 
しよラ。 

•切った野粟は、しっかり水きりしでお 
くとよいでしよラ。 


炒めもののコツ 



•分量は 

表示の分量の^量〜表示の分量です。 
(この分量しツ外のオート調理はできま 
せん） 

♦容器は 

少し深さのある陶磁器や耐熱性の曲 
を使います。 

•ラップをして 

耐熱温度び140でが上のちのを使い 
ます。 

•加熱が足りなかったとさは 

防那 00 WI で様ろを見なびら加熱 
します。 


炒めらの 


□□□ LO 



八宝菜 


@ 


© 


リ□熱時間の目ち 約6分 

力〇リー(標準量）約 420 kcgil 

材料(標準量） の〜 3 人分） 

豚バラ肉（薄切り、ひと□大に切る）''… 50 呂 
をび(尾と一節を残しで殻をむさ、背わた 

を取る） . 4尾 

白菜(ひと□大のそぎのり） . 150 呂 

ねぎ巧 mm 幅の斜めのり） . 50 呂 

ゆでたけのこ(薄のり） . 50 呂 

しいたけ(そぎのり） . 2枚 

にんじん(薄のり） . 25 呂 

さやえんどラ（筋を取る） . 4 枚 

鶏びらスープの素(顆粒）••…小さじ2 

酒 . 大さじ1 

砂糖 . ルさじ:^ 

片栗粉 . 小さじ1 

ごまミ由 . 小さじ；4 

し 塩、こしよラ . 各少々 


鶏肉ときのこの中華炒め 


リ□熱時間の目ち 約6分 

力〇リー(標準量）約 360 kcsil 

材料(標準 量）の〜3人分） 

鶏ちも肉(そぎのり、ひと□大にのる） 

.80 g 

まいたけ(ル房に分ける）……' 1パック 

しめじ(ル房に分ける） . 1パック 

にんにくの第 5 cm 長さにのる）-100呂 

にんじん(せんのり） . 30呂 

しようゆ 大さじ；4 

酒 . 大さじ1 

砂糖 . 小さじ；4 


@ 


◎ 


オイ スターソース . 大さじ:^ 

豆板醫 . ルさじ:^ 

片栗粉 . 小さじ1 

塩、こしよラ . 各少々 


作りかた 

〇鶏肉に軽く塩、こしよラ(各少々•分 
量外)をし、片栗粉小さじ1(分量外)を 
ふり、よくまぶしでおきます。 

@深めの皿に①と®、合わせた®を入 
れで軽く混ぜ、ラップをします。 


作りかた 

〇 @に軽く塩、こしよラ(各少々‘分量 
外)をし、片栗粉小さじ2(分量外)をふ 
り、よくまぶしでおきます。 

@深めの皿に①と©、合わせた◎を 
入れで軽くまぜ、ラップをします。 

@ 16妙めちの I で加熱し、かき混ぜます。@ 16 妙めちの I で如熱し、かき混ぜます。 

〔ひと < ちメモ） 

• ◎のげわりに巿販の八宝菜の素（液が 
のちの約:^袋)を使つでちよいでしよラ。 

♦のった野菜は、しっかり水きりしでお 
くとよいでしよラ。 


巧□□□□□□□い 
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•イラストは参考例です。 


炒めらの 
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